
  .چگونه،خستگى،وكسالت ،بيمارى،جهاني، را شكست ،داده ،و انعطاف،پزيري را درين وقت،چالش بر انگيز ،ايجاد كنيم

را از نظرهمه،متمركز به ،اينكه خود شدت ، و درجه، وايروس ،جهاني ،كرونا و اقدامات ،پيشگيرى ،بيمانند وبيسابقه ،آن اثر شديد روى ،زندگى ،هر كس ،گزاشته ،است. و توجه ،   

ي ، و كسالت ،بيمارى ،جهاني ،معامله ،كنيمجسماني ،فيزيكي ،صحتمند بسازيم و حالا راهكرد هاي ،وجود دارد كهبتوانيم خود را از نظر رواني ،و عاطفى ،هم ،صحتمند بسازيم و باخستگ .  

 :اضطراب ،نگراني ، و خستگي ،جهانى)پنددميك( اضافه ،تر از فشارعصبي ، ميباشد

نفي ،ميگزارد.  و ديگر عادات ،نا سالم ، مثل : نيهاى ،مدام ،بلا تكليفي ،كه با پنددميك  ، آمده ،است ،موجببيخوابي ،و تركيب ،موجود خواب ،ميشود كه ،بالاى ،دماغ ، انسان،اثرات ،منگرا

،است ،همه ،آنها موجب ، بيمارى ،دماغى ،وروانى،ميشوند. كسالت ،پنددميك ،از استرس خوردن غذا زياد،بدون ورزش ،كه ،شخص ،موقعيكه ،در خانه ،سپرى ،نموده ،و به ،آن،عادت ،كرده 

ادن ،انرژي ،بروز كند،و بلاتكيفى ،روزانه ،فرق،دارد و ميتواند بشكل نشانه ،هاى ،مرض ،بيخوابى ،اضافه ،وزن)چاقى( وزن ،باختن )لاغرى( كسالت ، و از دست د .  

،به صحت ، و امنيت ،ميشودكسالت ،پنددميك ،سبب ،بيعلاقگي  :  

  .خستگي ،در اثر سنجيدن ،سلامتي ،و تصاميم ،امنيت ، با كسالت،پنددميك ،ميتواند توجه،شخصرا بچيز  هاى ،ديگر معطوف ، بسازد

ى ،ما را بحد اكثرتوان ،ما ميرساند پس طبيعى ، است كه دوباره ،ارزيابى ،كرديم. مغز ما هميشه ،خطراترا محاسبه ،و اضطراب ،ونگران٫در هنگام ،پنددميك ،ما خواسته ،هاى ،خودرا 

ه ،صحت ،فكر نكند,ميخواهيم،همه ،موضوعات،سلامتى ، و امنيترا كنار گزاشته ،و بچيزهاي ،ديگر علاقه ،بگيريم تابراي ،مغز خود وقفه ،بدهيم ،كه ،راجع ،ب .  

اشيم ، و خود و ديگران را محافظه ،نماهيم . همه واكسين ،هاي ،توصيه،شده را بگيريم ، تا خود  وكسانيكه ،آسيب ،پذير با خبرب ١٩رهبران ،صحت ،عامه ،توصيه ،ميكند تا از ،حضور كوويد 

  .،اند مثل : نوزادانيكه،براى ،واكسين ،آماده ،نيستند و كسانيكه ، سيستم ،ايمتى ،بدنشان،ضعيفست

 :نكته ،ها در باره ،انعطاف ،پذيري

ز كدام ، واقعه ،يا از ز نظر اداره ،سؤ استفاده ،از مواد مخدر وسرويس ،سلامت ، رواني ،)اس،هى،ام،اچ،اس،هي( سه ،عوامل ،باعث،اعتياد ميشود: آسيب ،رواني ،اتعريف ،آسيب ،رواني  ا

ناگوار بروى زندگي شخص،بروي, بدن،،بروى برخورد وي ،در اجتماع واقعات ،مسلسل،ياتجارب ،واقعات ،كه ،زندگي ،كسيرا تهديد نموده باشد يا خطر جسمانيو رواني ،ديده باشند  كه ،تاثير 

انعطاف،پذيرى ، در موقع ،بحراني، ،بروى صحت ، وسلامتى ،شخص ،بروى،مذهب ،شخص ،گزاشته ،باشد .  دانستن ،و تشخيص ،آسيب ، و ضربه،روحي ،اولين ، قدم ،براى ،بنا نمودن ،

ميباشد ١٩كوويد  .  

كه ،بتوانيم ،برعليه ، كسالت ،و خستگي،جهاني ،عمل ،نماهيم چندين ،طرز كار موجودست :  

١ نرا كمك ،كنيمتوجه ، بخود كردن : وقتي ،ميخواهيم پرواز كنيم ،اولين ،چيزيكه،ميشنويم ،ميگويند كه ماسك ،اكسيجن ،خود را بپوشيم،پيش ، ازينكهديگرا- .  

٢ ،راتمرين كنيد كه ،اين ،عادات ،موجب ،سلامت ،جسماني ،و سلامت ،مثبت،روحي ،ميگردد خوب ،بخوريد و خوب ،بخوابيد: تغذيه ،صحى،و خواب ،راحت - .  

٣ د وبازديد با اعضاء،فاميل ،و دوستان ،باعث براى ،ارتباطات ،خود ،وقت ،بگزاريد: ارتباطات ، ما با ديگران ,بخاطربحران ،صحت ،عامه ،تحت ،فشار بود ،تحقيقات ،نشان ،ميدهد كه ،دي-

وسعادت ، روانى ،ماميگردد ،خوشى ، .  

٤ به،فعاليتهايكه ،مزاج ،وحالت ،شما را خوش  خود را با سرگرميهاى ,خود ارتقاعى ،مشغول ،بسازيد : يك ،كسب ،ومهارت ،نو بياموزيد، از ديگران ،قدر دانى ،كنيد، مثبت ،گرا باشيد و  -

  .ميسازد توجه ،كنيد

٥ ر ،ورزش كه ميتوانيد انجام،دهيد. سلامت ،جسمى ، وروحى ،باهم ، ارتباط ،دارند و ورزش ، براىسلامتى ،بدن ،مهم استورزش ،كنيد : قدم ،بزنيد ،يوگا كنيد ،ه- .  

د: ه ،كمك ،داري ياج ، ب ت كه ، اح ي ت  وق

(When to seek help) 

ورد) كمك ،هاي ، حرفوي ، بنام  س ،ب سروي تى ، يون م  ( ك

(Community service Board) 

ى و ديگر خدمات ،درمانى ،كلينيك ،ها در فيرفكس. موجودست . اگر كسالتو خستگي ،پنددميك ،شما تبديل ،به سردگ   شد، اف

(Depression) 

  :بسيار مهمست ،كه شما كمك ،بخواهيد ، عوارض ، افسردگى ،قرارذيلست

- الا نميخواهيدفعاليتيكه ،سابق ،سبب ،خوشحاليتان ،ميشد ح . 

  .زود رنج ،شده و زود خسته ، و كلافه ،ميشويد-

 نميتوانيد بخوابيد و خواب ،برويد-

 .زود از خواب ،بر ميخيزيد و يا تا دير ميخوابيد-

 .اضافه ،از حد معمول ،غذا ميخوريد ويا اشتها نداريد-

  .احساس ،درد،سر درد،ويا درد شكم ،كه حتى،با دارو  ،درمان ،نميشود-

  .پرابلم ،متمركز كردن ،حواس ،داريد ويا باريكى ها را بخاطر نداريد ونميتوانيد كه ،تصميم ،بگيريد-

  .احساس ،خستگى ،ميكنيد گرچه بقدر كافي ،خواب ،كرده ايد-

  .احساس ،گناه ،ميكنيد و خودرا بى ،اهميت و بيكاره ،حس ،ميكنيد
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  .بفكر خودكشى ،ويا صدمه ،زدن ،بخود استيد-

اي ،حل ،موجودستراه :  

كس  يرف ى-ف سي،اس،ب ورد)  س ،ب سروي تى، يون م س ،چرچ،ك ال  (ف

(Fairfax-Falls Church Community Service Board CSB)   

خدمات ،درمانى، روحى ،را براى ،همه ،بهر سن ،آماده ميكند. بتلفن)٧٠٣( ٣٨٣-٨٥٠٠  تى،تى،واي ٧١١ بروز هاي دوشنبه -جمعه از ساعت٩ صبح تا به ،ساعت ٥ بعد از ظهر تماس 

يورس، بگيريد . براى س رد،يروف،  ىحور ، نام   بتلفن )٧٠٣( ٥٧٣-٥٦٧٩ تى،تى،واي ٧١١ تماس،بيگيريد. ،ديزستر ديستريكت ،ايلپنگ٢٤/٧، 

(Emergency mental health services) 
(Disaster Distress Helping) 

راي ،كمكخدمات ٧/٢٤ , ٣٦٥ روز درسال ،هيت ،مشاوره ،در  ي ،ب حران ع ،ب  ،بكسانيكه ،صدمات ،روحى ،بخاطر فاجعه ،هاى ،طبيعى ، و ياصدمات ،كه توسط ،انسانها اتفاق ،افتاده مواق

با مشاور  مجرب  ،بتماس شويد ٥٩٩٠-٩٨٥-٨٠٠-١،است ،ميباشد . براى ،كمك،بتلفن  .  

نك ، ي يس ،ل س راي ي،آر ،اس ،ك   كه ،رايگان ،و محرمانه ،ميباشد تلفن ،وتكست آنها ٧/٢٤ براى، كسانيكه ،ضرورت دارند ،تلفن ١-٨٠٠-٢٧3 واى،اس،ال،ك ( ويا با تكستپ

(PRS Crisis Link) 

CONNECT  to 855-11. 

  .بتماس ،شويد

گ نان ل سس ،پ سروي تد  ي ووردن   (سى،اس،پى) ك

(Coordinated Services Planning) 

 ٧٠٣ميزند . اگر شما به ،راه حل ،ضرورت ،داشتيد بتلفن  ) اين ،سرويس ،تمام ،ساكنين ،فيرفكس ،كانتي ،را با خدمات ، و ابتكارهاى كانتى ،كه براى ،صحت و سلامتي ،همه كار ميكند پيوند

بتماس،شويد . كاريگران ،سى،اس،پى ،بچندين ،زبان ،صحبت ٠٨٨٠-٢٢٢(  ، 

 .ميكنند
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